رور وکا دیک علا 
اور ککااستعال: 


اورک ںای دا یری ورای ا کی پش وسات مون ژن رورو 
کے می ب دوف راع مکی ہیں ادر ککوپپیسٹ باکر چا کے یا جر کےطور پر 
استما لکیا جا سکتاے۔ 

: Mint) دی(‎ 


پود یکا ل سرو وکوک کے میں مروف ر اکتا سے ی لکرم کر کے مر پر اش 
کر 
سنٹر( :ûy Dried Ginger)‏ 


وٹ ےکا ای ناکم یاک سر وروک کر نے می مددفر پھمکرسکتا ہے۔ 
شہراورسی کا رک : 


یک شاک ی بک کہ لاک پیک یآ دام در ےتا ے۔ 
ےه( Cumin)‏ پا ی: 


N 


دیک عا ںیتاب ل حیررڈوگر 
زی ماو فی یل أ با لکر پچھان بی اوراس پا کو ہے سےسردددل ف راب مآرام 
مال موتا ے۔ 

Roasted Chickpeas); جک ہوا‎ 


ڑکا موا چنا مرو رواو )کر نے میں رور اکتا سے 
یکا استمال: 


تیشم کی کی سردددکاباعث بک ےل ہذ ام ب مرلو رخو راک کے ذر بے 
استاج 

یتام چ زی یشک مار لوں کے لیس ہ وٹ ء اوآ پکوس ردردکی صورت مل 
اک ری مشو رہ ماک لکرنا چا سے ۔اگرسردرزستخرسے یا ہت شد ید سے و ڈاکٹرکی 


مشورو لین f‏ کے 


دی علا تاب 3 تل حیررڑوگر 


پیٹ در دک دک علا 


زبرہ( Fennel) (ysl Cumin)‏ کااستعال: 


ز رہ اورسون فک برا رمق رارش ےک رئیش پڈپیسٹ بنا یں اوراس پیس ٹکوگ رم 0 
ٹیش ملاک پیا تر ہوتا ے۔ 
ادرک( 610961 کا ٹہوں: 


ادر ککانٹپوں بن اک چا کے ٹیل شا لک میں بادوددھ کے سا تح استتھا لک ر ہی _ 


ود نکی چا سے بتاک ہنا کی پیٹ ددواو مکمر نے میس ب رور اکتا ہے۔ 
جمخان( Seeds)‏ 03۲۱۲۱ )ااستمال: 


جوشاك سوپ کےا بمو نکراک ماک کا سور ےم 0 و0079 
ووویے کے اتی استعا ل کر یں _ 
Buttermilk) Jı‏ کا استمال: 


ویک علا کاب 4 ل حیررڈوگر 


ا سے بی بل رک ملاک پیا کی پریٹ دروو کے میں برو 
فرام رتاے۔ 
Diet)‏ 


اول ی زا یں اورپ وک کے ونت بای پینا کی پٹ دروکورو کے میں برو 
فرام رتاے۔ 


اخزاحت(:۹658] 


"یئ روصت یادوسٹر یس اورتواو ل کس پوت ےہ اا اوت 
پ کی کی کک مدوفراب کر کے ہیں۔ 

آ پکواگر پیٹ درزسترسے یا شد ید ےآو ڈاکٹر ے رار اکن بتر موتا ےتک 
تحستا لی کے کے منا سب ملاح حاص ل کیا جا کے _ 


دی علا تاب 5 تل حیررڑوگر 
باک دک علا 


خارکاد بی علا عا مور رکا م مر وی :یکن پ لو کا درد یا ڑکا مکی شرت کے 
دورا نکیا جا تاے۔ بیہاں پود سک لو گے اور علا جات کی ہیں جو ہا رلک )کر نے 
می مدافرا تمم کت ہیں: 


3 .1 استراحت اورک ا “ :+ e‏ 
- بقار کے دو ران است زاح تک ہی اورک ہا یں برک چا سے یا دود ہے ےکی 
آرامتاے۔ 


+: گرم انبا‎ 2. ke 
گرم اک جا کی ای میں ایک چھو نی ی کر یں اور خا رکی عالت بیس اے دم‎ 


7 :3 گرم یہي پاٹ ویٹراول:٭٭ ×× 
کرم ل پاٹ د یراو ل وتات کہ رر یں اک یکر ما نمی شوں ہوں اور 
نارم ہو 


O» 


َ 80277 ۴ 
-ادرککوپڈپیسٹ :ناک پا سے یس شا لک یں اوراسے ہے ےآ رام تاے۔ 


ل حير کے 


** نک اودکم پا یگرار ں٠‏ 8 
۵ئ" ا ککوصا فکرتا ے اور ارم ہوتا 


= 
٤ 


087 .یں گرم :++ E‏ 
عم کے پچر و ںکوگرم رتا کی با رکوک مک رتا ہے :اس کے لے پاٹ ہیک یادرم یگ 
استعا لکیا جا سکتا ے۔ 


-آ پک ۽ 7 اھوڑاوقفرکر سے سا کر نا بھی با رکو مکرتا ے۔ 


وپ 8۰ وو ےیک وانے ہواگی یھو :×× 2% 
گرم ہوا شود ےکن وانے موان نے ےا رام “تا ہے تی ےک موت اٹم 


“| 


آپکو یڈ کی علا چات اورٹو کے بفارکوگ مکر نے میں بدوفرا چھرکر کے ہیں کن گر 


دمک علا کاب 7 لی حیرر ڈور 
نزیس ہوتا یا عالت میں کیت ری ن مون تو ڈ اکٹ ےر ار 
ا 


E 


کے کے درو وخی فک نے کے لے چٹرد ہک علاجات اورٹھ کے ہو ے ہیں ۔یہاں 
کرام کات اورعلا جات کی ہیں جو پکو کے کے درد سے راحت ف راب مک تی 
ژیں: 


کرم واا رن مر نے کے کرم ہواچہو ناکرا فاندومنرہوتاے۔- 


** .2 کر با یں لین 

- گے کےدرویس چھاے دودحدء یا نھکم ہا یں اتا لکنا جج یآ رام دے 
سکتاے۔ 

** .3 کر با یں کا کارا 

- گے کے در کے ےکر ما میں چو ناگرارا لیک رک کی پڑہوں 7 


ر 
CoC,‏ 
O0‏ 


Steam Inhalation):*™) ہواائیلمیشن‎ Ã4. 8 

: گرم بای کا الین کے کے وروی راحت دتتا ے۔ 

۔چرتارےز ون یاسرسوں کےت لکوگراراکر کے گے میس پچ یکا یگں۔ 

** مگ ےک گرار(٭*٭:(10[6ہہ 

گرم پان می ینک ڈا لکرکراراکرابھی گے کے دروکونفی فک نے میں برو 


فرامکرتاے۔ 


اناد راو رمو ںی گول :×× 
- ایک تشہد اورم یو ں کار ں ملک چٹ اک بی 


Kok‏ .8 رمساوماۓے:٭٭ 


- گے کے وروی دج سیاہ چا ےک یآ رام دیق ےب 


ود ییک چا ےکی کے کے وروش مددفرا بھمکرکی ے۔ 


دی علا یکتاب 9 تل حیررڑوگر 


کر کی میٹھا ہیں کے کے درولو مر نے یل فک دیق یں ۔ 


اکر گے کے دروئیں ہت ری ت ہوک مو با ورسم ر ہوا ہوپٹوڈاکٹرے شور و لین ہن روا 


کک 
0 


مرم کے وردکا دیک علا 


معدہ کے دروکا د یکی علا نل فکوائل پ نی موتا ےہ تی ےک کی نظ مکیخ رای ء 
E‏ ہیں مسا کگے۔ بیہاں پد یکو کے 
اورعلاچات دیگئی یں جومعد ہ کے و رولو )کر نے میں دفر امراق ہیں : 


-ادر ککاٹپون ب اکر ایک چا ےکا چھ اگیم پان یس ملاک راستعا لک ہی _ 


x: Mint) لدی(‎ ۰ Kk 


دک علا تاب 0 لی حیرر ڈور 


بد یکا ٹیل یناک رمح دہ کے چاروں طرف مات لک یں۔ 


- وحن کے تو ںکو ای یں بوک راس پا یکو پٹ ےکا ایبنا یں ۔ 


E 


-بچوں کے لے انار بی کان بون باکر وی کا تیل میں ملاک چون چو کے جیچوں 
یں د ینا ری فراع نے ۔ 


Diet):*™ El 6. **‏ 
: اا اوی تکوش تک ارک راک گییں۔ 


-اجوائ نکا ٹون ناکرا گرم پان شش باکر ہے سے مح دہ کے درو می سآ رام متا 


= 
7 


دک علا تاب 1 لی حیرر ڈور 
-دور ول ہل ریا اکر پیا ھی مدہ کے وروش راسخر ام رتا غاب 


** رجا ٭ 
فی پھر چک کرم پال میں ڈا ل کرای می ہیں یں اوراس پل یس 
نک ڈا ل کرک م رک یہ پا پٰکرمعدہ کے درد ںآ رامرات رتا ے۔ 


مہ کے دروٹیں اسمتراحت اہن رکیکا اہ کف رے_ 


برچنددڑیٹو کے ہیں ججومععدرہ کے وروی ںآ رام خر ۱ ا ین رر ۱ 21 کر کے 
ہیں بایان اگرمشکلات برق رارکت ہیں پا ورڈ ست ر ےبوڈ کٹ ےراری اک اضرو ری 


کڪ 
0 


دبی علا کناب 12 تی حیدرڈوگر 


۰ 


کل در ادلا 


کان کے دروکا دیک علاع ملف ۶ال پ رن ہوتا ہے یی ےک کان می مکی انرم 
کےکیٹڑےکادخول سرد با زکامء ماگرمیوں میس پان کے تمل ےکا وغول بیہاں بی 
دیک لو گے ارعلا جات د یکی ہیں جوکان کے درواوتفی فک۷ر نے میں برو فر انرق 
یں 


** ول( Garlic)‏ )ا x:‏ 
- اول کے چھو ےک ےکویل می ںکر مک کے کان میں ڈ لیس اول کی 


۰ زوک :+ 


کرم زیو نکا تیل یل سےتھوڑے ےقط ر ےکا میس وال _ 


- پیا زکارس نا ل یل ا ےن ان ن ادرا ا کے وا 
گرم کر ےکا ن میں ڈائیں۔ 


کی( (ا885 کا :×× 


کین یک تی لبھ یکا ن کے درو مک نے یں مددفر پھمکرتا کت 


انار گی( x: Fennel)‏ 
- امار یکا یل نک گر بچھا لوان بیس دا ۔ 
ا ھا بب 


-لو یاکوائچھی رح ےکا نے کے بع دا کا سوپ باکر پیا کان کے وروس 


راما کے 


TT 8‏ 
گرم پانس نچ ڈا لکرا کرم ہکان سکیقر جب نےکر چرےکوڈ انب 
شش 


x*:Ã_lyFenugreek) نشی‎ 8 


کی کے دا ےکھا اھ کان کے درو سآ رام قرب مک کے ہیں۔ 


دیک علا کی تاب 4 لی حیرر ڈور 


گرم دود شش بل دی ملاکر پینا یآ رام د ےکا ب 
آ پلک نع کے دردیی کیت ر یں مون یادر ست ر ہوا ےلو اک سے راو طگرنا 


رمتا ے۔ 


دات کور رکا دیک علا 


وات کے درول وخی ف کر نے کے ملف دک علا چات موجود ہیں ۔ ییہاں برعا م 
اورموٹرٹو گے و بے گے ہیں جودامنوں کے درد مر نے میں مددفرا پھمکر کے ہیں : 


- ایک نی ککوگ رم پانی سک لکر میں اوراس ےک ار اکم ہیں اس سے دانتو کا 
وروم موتا ے اور مالا ( سوزش )کی کم مون ے۔ 


+ Ê Garlic) 2. 2 


کا ادات کے دردوا لے کے رر اور 
چ یں بسن میس موجو وای کیرب لتصوصیات کے باعث درد ہڑاے۔ 


- پیا زکا ھوٹاگکزادات کے دردوا نے جے پر یں اور چیا یں _ 


** .4 کو یک 4 
کو یکا تیل (ضیکیا یرتیل ) استما لکرنابھی ورو کر نے میس مددفراپ مکرتا ہے۔ 


Cloves) J25. **‏ )ا :× 
تز یکا تیل داوں کے چھکوں پیش اور چیا گناب 


دیک علا تاب 6 لی حیرر ڈور 


گرم دودہ یل بل دک ملاکر پیٹ کی درد مک نے میں برو 
فرام رتاے۔ 


مرکم ب یں لیناء تی ےک کرم ی کا فا ینا داوں کے وردوخ فک نے میں برو 
فرام رتاے۔ 


یڑ کے درۃک )کے میں حدظرابمکر کے ہیں مان اگردردز یاد ہے یامسائل رار 
رق ہیں تو ڈاکٹر ے شور و لین بہت ہوا جب 


(علحرر) 
03147043402 


دیک علا تاب 17 ی حیرر ڈور 
OTT EA‏ 


کے کے دردکاباعث تتاف ہو کے ہیں ء چ ےک زم ہآ ھوں میں خا رش یاسوزشلء 
ESE IIE I e‏ 
ہیں جآ کے کے وروا وخی کر نے میں مددغ راع مر کے ہیں : 


لاب کے پاٹ یکوہکھصوں میس جن کل ۔ 


نت زردو ا شولں:٭٭ 


-زددہکو انی بی گرمکر سے1 عھوں ےکی ر ے میں لگا میں ۔ 


گرم سیا چاۓ کے یتو ںکوکھصوں پر ہیں _ 


دبی علا کناب 18 ی حیدرڈوگر 


** ری( oU)‏ ر 4:*× 
- وت یکو پچ یہک میس لی پک ہآکھصوں پر یں _ 
سز چا ہت کے بپ کد پالی م۲ کرم کر کے1 عکھوں یس لگا میں ۔ 


نیت پچھو لکلاب :×× 
ساب کے پھو لکو پان می کرم کر ےو ںکی صفائی کے لئ اتا ل کر ۔ 


×: .رو کر‎ kk 
“کرم ہوا موم می پچ کے سے کک کیل مرد ال یپ یی سکم بییا۔‎ 


** .9 لے ورا:٭٭ 
-آ لو ۓ ور اکا پچھاکا ڑکا ل کر ا سکا گلا لی حص کے ےکر واک میں _ 
- رزی یکا ٹاک کرم کر کے کی کی رے میس لک ہیں۔ 


ےا او 01 یئ رر ۱ مم کر کے ہیں کان اکرو رر ہوا 


تتاب 8أ جیگ 
سے یازیادہہہوتا تو ڈ اکر ےر ارا ی ۔ 


کر کے دروکا دی علا 


کر درواي عا مستلر ے اورا قاری درچرہوتاے» جوا فوا ل ری 
ہوتا ہے۔ پال رود ہک علا چات اورٹو گے ہیں جوک کے ورواو )کر نے میں برو 
ر ھکر کے ہیں: 


کر ہا یں استتھا ل کر ناکم رکے دروو نی فک نے میں برو راپ رکرتا ےکم بول یا 
گم یو ں کوک رکے چرس کرم پالی کیب لکوکرپکیرمیں۔ 


ی کے وا ےک کر کے ورو روف رامک کت ہیں ۔ ایک تی کےدانے 
رات پھر بای می سپنکوکر حکھالی یٹ پ رکا یں _ 


7 .3و نکاحل٭٭ 


دک علا کاب 20 لی حیرر ڈور 
زیو ن کا تی لک یں باش کنا یآ رام در ےسا ے۔ 


چا ےک بل د یکوکرم دود می ملاکر پاب یکم ر کے درولو )کر نے میں برو فرام 
کرک ے۔ 

نیت وک رما 

- ایک یی رک تھی یس سوک یکندم رکوک راس پیا یں یک رک دروآ رام 
فرام رتاے۔ 

ود یدک پا ےب اک رکیئیں جک نف دردوں میں برو فر ا بھ مک رسکی ے۔ 
Back Support):*% i 7. 7‏ 


جبآپ پت ہی ںآ یکمربنداستتعا کر میں اک کرک مو چو ہو 


- متنا می تیلیا لک کے درو مکر نے میں برو فر امک ہیں۔ 


دمک علا تاب 21 لی حیرر ڈور 


موی ورز یں کی ےک واکنگ یا مدنگ کر کے د وکوک کے میں مددفرا جھمک کی 
ژیں۔ 


ج .0 1ووا س:٭٭ 
-اگروروڑ باد موا ہے وڈ ارک رشا سے درست ووا استھا ل کر ی _ 


آ پک ر ےو رو مت ری کی سو ں کر ے یاد رست ر ہوا ےبوڈ اکر ے مور ملین 


مہ رہوتاے۔ 


لوک نہ کک ےکا ویک علا 


بوک نہک ےکا مقراری د رچ رتا ے اورا کلف ہا عث ہو کے ہیں یی ےک 
یی ۰ 
و کے ہیں جوہموک نک ےکم کے میں روف راپ کر کے ہیں : 


٭رررک(*٭:6109610 


دیک علا تاب 22 لی حیرر ڈور 


- ادر ککو چا شا یا یکا چا کے بنا نا بجو کڈ ما ا 


= 
7 


Mint):*D) ay2. **‏ 
- پد ی کاچ ا ے بیس پود ین چ کر لین وک میں بتر یکنا ے۔ 


Apple):**) 3. **‏ 
- سیو ں کا سیب یا کا ر لکھانا بو ککوبڑ ما کا سے _ 


Cardamom)*™) Ids 4. 2‏ 
 -‏ ونی الا یکو چبا نا یاچاۓ ٹیس شا کہ وک میں اضا ذل رکتاے۔ 


Coriander):**)ey5. **‏ 
دنا کا انی بتاک پیا بوک می بت ری ف را مک رسکتاسے۔ 


Figs):*™)&/6. **‏ 
> ای رورا ت بر بان می یموک ہرم خا ی ہیں بوک رکھ نا جنوک میں اضافہ 
کرتاے۔ 


دک علا کاب 23 لی حیرر ڈور 


تی دانو ںکورات بع ینوک گرم بای یس چا نکر پیا چوک می اترک فرام 
کرکتاے۔ 


Papaya): )ğz 8. ** 


- پیت ےر می سآ دی ت بل دی ملاک خی میں کیا یں 


Watermelon): jy 79. ** 


- بو زکارں بعوک میں کت ری ف ران م کا ے۔ 


.0 ی( Fenug reek)‏ کے تو ں کا سو :× 
کی کے بتو ںکو پا سس بعک وکر ایوپ نا یں اود اسے ہے سے بوک میں 


اضافہ وتا ے۔ 


یڈ کک یموک کاو مکرنے میں روف رامک کے ہیں کان اک ہمہ بتار پتا ے یا 
بڑھتاجا تا ےو ڈاکٹر ےر اراک ی ۔ 


دیک علا تاب 24 ل حیرر ڈور 
ى 


کبس اقب شک مقراری د رچ موتا ےاوراں کلف ہا عث ہو نے ہیں »کی ےک 
فام ہکم پا کی ددم اتب ری د یت٢‏ یامعدہ یا آخوں می سےا پال یھ 
دیک علاحجبات اورٹو کے ہیں ج کش کو مککرنے میں مددفرا ھکر کے ہیں : 


-دوزاضز یادہ سےز یادہ پا پپنا تحصوصآخالی پیٹ ہی کوک مکرنے یں مدد فرام 
رب 


سو کے خو ال یکھا ایت کو مکرنے میں روف را مرکا ے۔ 


Banana): (jy4. ** 


موز میس موجودفائبراور لیت کوک مکر نے یں مددظ را جع مکرتا ہے۔ 


دمک علا کاب 25 لی حیرر ڈور 


5 07ي 
- دعنیا کے یکو ںکو انی می برک ہرم خا لی یی ںکھا فان 


ج :6 آلو :× 

-آال وک ےتیک ےکا ستعا لپھ یی لک )کر نے میں مدوفرا پھمک رکا ہے۔ 
ھنڈڑری چا ےکی بک مکرنے میں مروف رارق ے۔ 

* 8 ین یس بلدگ:×* 


رمد بل دی ک یھو ےک ےلو چا رکھا میں۔ 


- نے کا ایم لبھی مض کوبت بنا اتا ے اورک لکول )کر نے میں موق راپ مکرتا 


= 
0 


** .0 1 بت رن لوکگاسین:٭٭ 


تر بن گان اورورزشیں جی کہ پا ں چھو کر چلنا او رآ سان بوک نکم 


دبی علا یکتاب 26 ی حیدرڈوگر 


کر نے میں مددف راپ مک رکی ہیں۔ 
اگ رآ پکا اش کے ای دنن کی نا پر ہج وضردریی ‏ ےکآ پ ڈاکٹرکی 
شای عا لر 


کے کا 


کے ڈکا رآ نایا کا رکا عام ور پرکھاٹ ےک کی کے دوران پی رامو نے دالا ایک عارضہ 
ہے۔ڈکار یا کے کک وجہ سے عام ور پ رمعد ویش بنیا دی کی بکاخر اب ہوناء 
گیسوں کا تما غء یادنگریشھی اتی مو کے ہیں _ 


یہاں نود کی علا جات اورٹھ کے ہیں جو کیٹ ڈیا رآ کو کر نے میں روف را کر سکتے 
ل 


ادرک ار چا سے اادد کک جاز ورس استھا لک ہی جک ڈکا رک )کر نے میس 


دمک علا کاب 27 لی حیرر ڈور 


روف را رتا 


ود ییک پا ۓبھی ڈکارکو کے میں مدوفرا پھ مک رک ے۔ 


7 .3 سوکھاز پرہ یا یر کاگڑ٭*٭* 
- موکھاز یرہ چپاناء چاغیاز یر ہکانکڑاکھا بھی ڈکا رلک مکر نے ٹیس مددف را چھمکرتا 


موزل موجود یم ڈ ک 17 مر نے میں درا ھمکرتاے۔ 

٭٭ 5 سوکم وص ( Coriander)‏ ٭:٭ 

سو کے دھنیا کے چاو ںکوچاکمرکھانا کا رکوک مک رکا ے۔ 

سخزا کمک لیاں میس ملاک رھ بھی ڈکا کو کر نے یں دفر امتا ہے۔ 


نت 27 


دیک علا کناب 28 تی حیدرڈوگر 


نک چھو اڑا چاکرکھ نا بھی ڈکارکول مک کنا ے۔ 


- بل دک کو پا بی اکر پپنا ڑکا رکو مکرنے یس مددفراب مکرتا ہے۔ 

××: لھا‎ 613( J29. ** 

- ر وبا ہیں چاکرکھا بھی ڈکا رکوک مکمر نے میس ب رور اکتا ہے۔ 
ای لک یاف یبای ڈکا رو مکر نے یں مددفراب مکرتا ہے۔ 


آپ ڈکارکی سل میں ست ہیں یا سیل بصتنا یتو ڈاکٹر ےر اراک بی ۔ 


ریس جو ےکا دک علا 


سی جو سے یا سرو یکا ساس ہونا تتاف وج بات برک ہوتا ےی ےش , 


خی کیہ ب یں ہونا۔ بیہاں دی علاحجات اورٹ کے 
ہیں جوسردیی یا جو ےک )کر نے میں مددفرا پھمکر کے ہیں : 


3 رام د چ :× اد‎ ۰ Kk 


- آرام دہ چ زی کی ےک شی ٹیک سون بصو پلو ےم روق یس چ 
دیکھنا سرد یکول مر نے میں مددظرا جھمک کی ہیں۔ 


٣۶‏ ھ۶99 .ماھت م 
** 3ےج زی پچھاۓ کے ےد 

متا ری چا کے پتو ںکوگھصوں پررکھنا سرد یکول کر نے ٹم روف رام رتا ہے۔ 
** .4 می( Henna)‏ :+ %5 


ند یکا بچھائے بن اکر پالوں چیہ ہر مکرتاے۔ 


اپ بھی سرد یکوکرکر نے میں مددفرابھ تاچ 


دک علا تاب 30 لی حیرر ڈور 


ےم سے 


یم آلوۓ وراڑ٘ل:٭٭ ۰ 
-آلوے ورای ل لوسر یراتا سرد یکو مکراے۔ 


** .8 خر ے پچھولو کچ عطر: ×× ×۴ 
ٹھنٹرے پھولو ںکا عط اتا لکر نا سرد یکو مکرتا سے 


٠ خی رضق:٭٭‎  * 
ا چھاکیں اکپ ےک ایک پٹ یمکموں پر‎ 1 00 
ان‎ 


** .10 دی( +*:y (Cardamom)‏ 2 
- بوک چ اکر ڈکا رک مکرنے میں مددفرا بح مککی ے۔ 


آ پک ارس تقر تا ج باعتا ہے بوڈ اکٹ سے راک یی ۔ 


